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MENGBNAL PENYAKIT MENUJU SEHAT 
V 
Oleh: Sumar jo 
Dosen J u r u s a n Pend id ikan Kesehatan d a n Rekreas i FIK UNY 
Abstrak 
Kesehatan m e r u p a k a n ka t a yang sangat su l i t 
d ide f in is ikan, tetapi yang leb ih pent ing ada lah a n d a 
mengetahui d a n te lah m e l a k s a n a k a n akt iv i tas 
menu ju h i d u p yang sehat. Penentu kua l i t a s h i d u p 
yang sehat ada empat komponen : gaya h i d u p , 
l i ngkungan , perawatan kesehatan, d a n k e t u r u n a n . 
Keempat komponen tersebut, t iga dapat d ike lo la 
a tau d i u b a h menu ju yang l eb ih ba ik , tetapi k h u s u s 
faktor k e t u r u n a n t idak dapat d ike lo la a t au d iubah . 
A d a l i m a l angkah u n t u k mencegah supaya 
t idak terkena penyakit . Per tama promos i kesehatan 
[Health Promotion), k e d u a member i kan 
pe r l indungan k h u s u s [Specific Protection), ket iga 
mengenal penyaki t d a n mengobat i secara tepat 
(Early Diagnosis and Prompt Treatment), keempat 
membatas i cacat [Disability Limitation), d a n ke l ima 
merehabi l i tas i [Rehabilitation). H u b u n g a n antara 
perkembangan penyaki t d a n l angkah pencegahan 
ada lah sejajar. 
Kata Kunci :Sehat, pencegahan penyaki t . 
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Kesehatan merupakan modal bagi seseorang u n t u k 
me lakukan aktif itas f isik sehar i -har i . O leh k a r e n a i t u setiap 
orang se la lu^berusaha u n t u k memper tahankan d a n a t a u p u n 
meningkatkan kesehatannya dengan berbagai cara . 
Tergantung dar i latar be lakang k eh idupan orang perorang 
dan a tau masyarakat secara kese lu ruhan sepert i m i sa lnya 
sosial, budaya , kepercayaan, adat ist iadat , ekonomi dan 
tingkat pend id ikan . Sehingga pada saat i n i banyak cara 
me lakukannya a tau pengobatan modern, t rad is iona l d a n 
alternatif Ketiga ca ra i t u selalu digal i kebenarannya secara 
i lmiah, agar t indakan yang d i l a k u k a n t idak m e n i m b u l k a n 
masalah b a r u yang j u s t r u bertentangan dengan manfaat yang 
ingin d icapai . 
Pen ingkatan status kesehatan seolah-o lah sangat 
tergantung dengan sarana/prasarana d a n pe layanan 
sehingga berbagai p ihak se la lu menyed iakan a tau 
mengadakan fasil itas. Padaha l penentu u t a m a u n t u k 
mencapai status kesehatan tersebut 53 persen tergantung 
dari gaya h idup a tau per i l aku ind i v idu a t au masyaraka t j i k a 
cakupannya status kesehatan masyarakat . B a n y a k lembaga 
pemerintah dan swasta menyelenggarakan pend id ikan yang 
menghasi lkan l u l u s a n u n t u k member ikan b imb ingan d a n 
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penyu luhan (promosi kesehatan) ber tu juan mengubah 
per i l aku seseorang a t au masyarakat , 
J i k a derajat kesehatan seseorang h ingga sekelompok 
masyarakat te lah tercapai a tau meningkat , baga imanakah 
cara memper t ahankannya agar se la lu ajeg a t au kons tan . 
U s a h a d a n daya d i l a k u k a n u n t u k tetap m e l aksan akan 
per i l aku h i d u p sehat, kegiatan in i l ah yang d i n a m a k a n 
mot ivas i a tau kega i rahan yang positif. 
Sehat Menyeluruh 
Beberapa dasawarsa yang l a lu , B a d a n Kesehatan D u n i a 
(World Health Organization/VJHO) mende f in is ikan sebagai 
status k e n y a m a n a n menye lu ruh dar i j a s m a n i , menta l dan 
sosial , d a n b u k a n h a n y a t idak a d a penyaki t a tau kecacatan. 
J i k a t u b u h sehat m a k a kegiatan sehar i -har i dapat d i l a k u k a n 
tanpa ke le lahan yang berart i , a t au dapat leb ih produkt i f , 
d i tuangkan da l am miss inya ya i tu Health for All u n t u k t a h u n 
2000. Negara Indonesia dengan m i s s i tersebut t idak m a m p u 
mewu judkan k a r e n a terganggu s i tuas i ekonomi , sehingga 
targetnya d i u n d u r u n t u k t a h u n 2010 . 
Kesehatan sebagai sa lah sa tu u n s u r kesejahteraan 
u m u m h a r u s di\\'xijudkan sesua i dengan c i ta-c i ta bangsa 
Indonesia sebaga imana d i m a k s u d k a n da l am p e m b u k a a n 
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U U D 1945 me la lu i pembangunan nas iona l yang 
berkes inambungan berdasarkan Pancas i la d a n U U D 1945. 
P e m b ^ g u n a n kesehatan d i a r a h k a n u n t u k 
mempertinggi derajat kesehatan yang besar a r t inya bagi 
pembangunan d a n pembinaan sumber daya m a n u s i a 
Indonesia d a n sebagai modal bagi pe laksanaan pembangunan 
nasional yang pada hak ika tnya ada lah pembangunan 
manus i a Indonesia seu tuhnya dan pembangunan s e lu ruh 
masyarakat Indonesia. 
Penyelenggaraan pembangunan kesehatan me l iput i 
upaya kesehatan dan sumber dayanya h a r u s d i l a k u k a n 
secara terpadu dan berkes inambungan guna mencapa i has i l 
yang opt imal . Upaya kesehatan yang s emu la d i t i t ikbera tkan 
pada u paya penyembuhan penderi ta secara berangsur -angsur 
berkembang ke a rah keterpaduan upaya kesehatan yang 
menye luruh. Oleh karena i tu , pembangunan kesehatan yang 
menyangkut upaya peningkatan kesehatan (promotif), 
pencegahan penyakit (preventif), p enyembuhan penyaki t 
(kuratif), dan pemu l ihan kesehatan (rehabilitatif) ha rus 
d i laksanakan secara menye lu ruh , t e rpadu d a n 
berkes inambungan dan d i l aksanakan be rsama antara 
pemerintah d a n masyarakat . 
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Peran akt i f masyarakat t e rmasuk swasta per lu 
d i a rahkan , d i b ina dan d ikembangkan sehingga dapat 
m e l a k u k a n fungsi d a n tanggung jawab sos ia lnya sebagai 
m i t ra pemer intah. Peran pemer intah l eb ih d i t i t ikbera tkan 
pada pemb inaan pengaturan, dan pengawasan u n t u k 
terc iptanya pemerataan pe layanan kesehatan d a n tercapa inya 
kond i s i y ang seras i d a n se imbang an ta ra u p a y a kesehatan 
yang d i l a k s a n a k a n oleh pemer intah d a n masyaraka t 
t e rmasuk swasta. Kewaj iban u n t u k m e l a k u k a n pemerataan 
dan pen ingkatan pe layanan kesehatan bagi s e l u r u h l ap i san 
masyarakat , tetap menjadi tanggung jawab pemer in tah . 
Keberhas i l an pembangunan disegala b idang d a n 
kemajuan i l m u pengetahuan d a n teknologi te lah 
men ingka tkan taraf kesejahteraan masyaraka t d a n kesadaran 
akan h i d u p sehat. H a l i n i mempengaruh i men ingka tnya 
k e b u t u h a n pe layanan d a n pemerataan yang mencakup 
tenaga, sa rana dan p rasa rana ba ik j u m l a h m a u p u n m u t u . 
Ke ten tuan u m u m da lam undang -undang kesehatan ada 
beberapa i s t i l ah u n t u k pend id ikan kesehatan (Depkes, 1992). 
Kesehatan ada lah keadaan sejahtera da r i badan , j iwa dan 
sosial yang m e m u n g k i n k a n setiap orang h i d u p produkt i f 
secara sos ia l d a n ekonomis. 
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Upaya kesehatan ada lah setiap keg iatan u n t u k 
memel ihara dan men ingkatkan kesehatan yang d i l a k u k a n 
oleh pemer iStah dan a tau masyarakat u n t u k men ingka tkan 
derajat kesehatan. 
Tenaga kesehatan ada lah setiap orang yang 
mengabdikan d i r i da lam b idang kesehatan serta memi l i k i 
pengetahuan dan a tau keterampi lan me la lu i pend id ikan d i 
b idang kesehatan yang u n t u k jen is tertentu memer lukan 
kewenangan u n t u k m e l a k u k a n upay a kesehatan. Sa rana 
kesehatan ada lah tempat yang d i g u n a k a n u n t u k 
menyelenggarakan upaya kesehatan ba ik yang d i sed iakan 
oleh pemer intah m a u p u n swasta. 
Kesehatan mat ra ada lah upay a kesehatan yang 
d i l akukan u n t u k men ingka tkan k e m a m p u a n f is ik d a n menta l 
guna menyesua ikan d i r i terhadap l i ngkungan yang berubah 
secara b e rmakna ba ik l ingkungan darat , u d a r a , angkasa , 
m a u p u n air. 
Mewu judkan derajat kesehatan masya raka t ada lah 
upaya u n t u k men ingka tkan keadaan kesehatan yang leb ih 
baik dar i sebe lumnya. Derajat kesehatan masya raka t yang 
optimal ada lah t ingkat kond i s i kesehatan yang tinggi dan 
mungk in dapat d icapai pada s u a t u saat sesua i dengan 
kondis i d a n s i tuas i serta k e m a m p u a n yang nya ta dar i setiap 
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orang a tau masyarakat dan ha rus se la lu d i u s a h a k a n 
pen ingkatannya secara terus-menerus. 
l\^erencanakan pend id ikan kesehatan yang d i ka i t kan 
dengan o lah raga kemasyarakatan bermot i f kesegaran 
j a s m a n i d a n kesehatan seperti gerakan h i d u p sehat (gesat) 
yang berada d i B a n d u n g sehingga mater i pend id ikan 
d i sesua ikan dengan kebu tuhan masyarakat . (Depkes, 2005) 
B a d a n Kesehatan D u n i a (World Health 
Organization/WHO) da lam memper ingat i h a r i kesehatan 
mencanangkan tema "Move for Hea l th " yang m e r u p a k a n 
kegiatan yang d i adakan dengan komi tmen be r sama d i seko lah 
u n t u k akt iv i tas fisik, yang dapat m e n u r u n k a n penyaki t 
degeneratif, u n t u k men ingka tkan kesehatan s e m u a yang 
m e r u p a k a n k e b u t u h a n dasar yang per lu mendapat perhat ian 
(Depkes 2000). 
Klasifikasi Sehat 
Sehat J a s m a n i ada lah d imens i sehat y a n g pa l ing nyata 
dan m e m p u n y a i perhat ian pada fungsi mekan i s t ek t u b u h 
ba ik secara anatomis m a u p u n flsiologis. 
Sehat Men ta l ada lah k e m a m p u a n berp ik i r dengan 
j e rn ih d a n koheren. Ist i lah in i d ibedakan da r i kesehatan 
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emosional d a n sosial , mesk ipun ada h u b u n g a n yang dekat 
d iantara ketiganya. 
Sehat Emos iona l ada lah k e m e m p u a n u n t u k mengenal 
rasa seperti takut , ken ikmatan , k e d u k a a n , k e m a r a h a n dan 
un tuk mengekspres ikan rasa-rasa i t u secara tepat. Kesehatan 
emosional/afekti f j uga berart i penanganan strees, ketegangan 
j iwa. depresi dan kecemasan. 
Sehat Sos ia l ada lah k e m a m p u a n u n t u k membua t dan 
memper tahankan h u b u n g a n dengan orang l a in . 
Sehat Sp i r i tua l ada lah berka i tan dengan kepercayaan, 
norma, t ingkah l a k u dan keh idupan beragama. 
Sehat Intelektual ada lah k e m a m p u a n m e n g h i m p u n d a n 
menggunakan informasi yang d im i l i k i secara tepat. 
Bagan keterkai tan antar u n s u r sehat 
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K i t a te lah memper t imbangkan kesehatan pada t ingkat 
ind i v idua l , tetapi kesehatan seseorang t idak dapat lepas dar i 
segala ^esua tu yang me l ingkup i orang tersebut. Identi f ikasi 
beraneka aspek kesehatan merupakan l a t ihan yang berguna 
da l am rangka men ingka tkan kesadaran a k a n kompleks i tas 
konsep sehat. Tetapi da l am keh idupan sehar i -har i , ada lah 
nya ta bahwa membag i h idup orang ke da l am j a s m a n i , menta l 
dan se terusnya sal ing membawa kepada pembag ian yang 
d ibuat -buat . S e m u a aspek kesehatan ada l ah sa l ing berka i tan 
dan bergantung, d a n memi l i k i pandangan b a h w a pandangan 
sehat yang menye lu ruh mempunya i ar t i yang l eb ih besar bagi 
anda d a n orang yang menjadi m i t ra a n d a da l am bekerja. 
Penentu Kualitas Hidup 
A d a empat komponen penentu kua l i t a s h i d u p [life 
style), l i n gkungan (environment), perawatan kesehatan (health 
care) dan k e t u r u n a n (human biology). D a r i keempat tersebut 
tiga d i an ta ranya dapat d i l a k u k a n pe rubahan a t au d ike lo la , 
sedangkan yang sa tu k e t u r u n a n t idak dapat d i u b a h a t au 
dikelo la. 
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Bagan penentu kua l i t as h i d u p 
V 1 0 % 
1 6 % 
5 3 % 
• Lifestyle 
• Environment 
• Human Biology 
• Health Care 
(Anspaugh D J dkk , 1984) 
Kegiatan yang dapat d i l a k u k a n u n t u k men ingka tkan 
kual i tas h idup tersebut ada lah G a y a Hidup(/i/estT/?e) : 
mempunya i peran pa l ing tinggi terhadap kua l i t a s h i d u p ya i tu 
53 %. Kegiatannya : t i dur 7-8 j a m / m a l a m , sa rapan teratur, 
mempertahankan berat ideal , t idak merokok, o lahraga 
teratur. 
L ingkungan (environment); m e m p u n y a i peran 21 % 
terhadap peningkatan kua l i tas h i dup . Keg iatan i n i 
berhubungan dengan ke luarga, t eman- teman dan 
masyarakat .Banyak ka ta bijak yang member i kan penjelasan 
tentang l ingkungan in i , m i sa lnya k a l a u m a u j a d i o rang yang 
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baik b e r k u m p u l l a h dengan orang yang ba ik p u l a . A d a j u g a 
per ibahasa j awa "ojo cedak-cedak kebo gupak" . 
V 
Perawatan kesehatan [health care) i n i m e m p u n y a i peran 
10 % terhadap peningkatan kua l i tas h i d u p . Perawatan 
kesehatan in i tergantung dar i sa rana d a n p rasa rana dan 
dokter yang ada. Pa l ing dom inan b u k a n sa rana dan 
prasarananya , tetapi pe r i l aku yang m e n u j u pe rba ikan a tau 
niat u n t u k be rubah j ad i l a in w a l a u p u n d i s ed i akan sa rana dan 
p rasarana yang memada i tetapi t idak d i g u n a k a n t idak a k a n 
meningkat derajat kesehatannya. 
K e t u r u n a n (human biology) m e m p u n y a i peran 16 % 
terhadap kua l i tas h idup , i n i t e rmasuk gen da r i o rang tua . 
A p a k a h orang t u a mempunya i penyak i t yang sifat 
p enu ia rannya me la lu i bawaan? H a l i n i b i s a d i l acak me la lu i 
r iwayat a t au sejarah penyaki tnya. 
Tips Motivasi Melakukan Olahraga 
Mot ivas i a tau dorongan da l am berakt iv i tas m e m p u n y a i 
peran yang sangat kuat , t e rutama mot ivas i dar i da l am d i r i 
sendir i [intrinsic).Vntuk men ingka tkan derajat kesehatan 
pr ibad i yang berdampak pada derajat kesehatan ke luarga 
hingga masyarakat d ipe r lukan akti f i tas f is ik yang t idak l a in 
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adalah kegitan berolahraga. Agar kegiatan o lahraga t idak 
cepat m e n i m b u l k a n kebosanan dapat d i i k u t i t ips d ibawah in i : 
a. Bero lahragalah bersama teman, ha l i n i a n d a be rdua pal ing 
t idak mempunya i tu juan d a n derajat kesehatan yang 
sama. 
b. Bergabunglah a tau i ku t i l ah s u a t u ke lompok t im o lahraga 
c. Memperoleh manfaat dar i d u k u n g a n t eman d a n ke luarga 
d. Pererat persa tuan dengan cara beranjang sana dengan 
kelompok o lahraga l a in j i k a m u n g k i n d i adakan 
pertandingan persahabatan 
e. Meng ikut i kelas a tau ke lompok fitness 
f. Bua t l ah catatan kemajuan pr ibad i dengan k a r t u catatan 
kegiatan 
g. Bua t l ah j adwa l kegiatan o lahraga d a n be rusaha menepat i . 
h. Kuasa i a tau ber la t ih lah berbagai cabang o lahraga sebagai 
var ias i u n t u k kesehatan dan rekreas i . 
i . J a n g a n ter la lu man iak la t ihan a tau o lahraga yang j u s t r u 
m e n i m b u l k a n sakit a tau cedera 
Dengan mengetahui berbagai ca ra agar tetap berolahraga, 
maka t idak ada ka ta la in kecua l i m u l a i da r i sekarang. 
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Pencegahan Penyakit 
A d a kegiatan mengkal/menolak penyak i t yang sesuai 
dengan perkembangan penyakit . P r ins ip pokok pencegahan 
hada la m e m u t u s k a n ranta i p enu la ran b ib i t penyakit , 
l i ngkungan dengan m a n u s i a d a n men ingg ikan status 
kesehatan manus i anya . Tahap pencegahan yangsesua i 
dengan perkembangan penyaki t a d a l i m a tahap; per tama 
meningg ikan m u t u kesehatan, k e d u a member i kan 
per l indungan k h u s u s , ketiga mengenal penyaki t dan 
mengobati secara tepat, keempat membatas i cacat, d a n re l ima 
merehabi l i tas i . 
Tahap per tama meningg ikan m u t u keseha tan {Health 
Promotion), pada tahap in i m a n u s i a m a s i h da l am kond i s i 
sehat. Tu juan kegiatan i n i ada lah men ingka tkan status 
kesehatannya a tau pal ing t idak s tatus keseha tannya tetap 
diatas rata-rata. J e n i s kegiatan yang dapat d i l a k u k a n ada lah 
o lahraga secara teratur yang ad ikuat , p end id ikan kesehatan 
yang sesuai k e b u t u h a n , perba ikan gizi , pemer iksaan 
kesehatan secara teratur dan rekreasi yang sehat. 
Tahap k e d u a member ikan pe r l indungan k h u s u s 
{Specific Protection), tahap i n i j u g a m a n u s i a m a s i h da l am 
kond i s i sehat. Tu juan dar i t i ndakan in i ada lah me l indung i 
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m a n u s i a dar i k e m u n g k i n a n terserang oleh bibi t penyaki t ba ik 
dengan te rbentuknya per tahanan kekeba lan da l am t u b u h 
m a u p u n ter^adinya kontak langsung an ta ra m a n u s i a dengan 
bibit penyaki t yang d i d u k u n g oleh kond i s i l i ngkungan . J e n i s 
kegiatan yang dapat d i l a k u k a n d ian ta ranya m e l a k u k a n 
imunisas i , memaka i sa rung tangan, maske r saat bekerja 
dalam pabr ik , memaka i kacamata gelap d a n he lm saat 
berkendaraan roda dua , memaka i k a c a m a t a d a n tu tup tei inga 
saat berenang, d a n menggunakan l a m p u yang sesua i saat 
membaca. 
Tahap ket iga mengenal penyaki t dan mengobat i secara 
tepat {Early Diagnosis and Prompt Treatment), pada tahap i n i 
manus i a s u d a h saki t w a l a u p u n si fatnya m a s i h sangat r ingan, 
maka pe r lu d ikena l gejala d a n obat-obatan yang b iasanya 
d igunakan agar penyak i tnya t idak berkembang pesat. 
Tu juannya ada lah mengenal penyaki t dan k e m u d i a n 
member ikan pengobatan, u n t u k mengh i l angkan r a sa saki t 
saja yang be lum m e m b u n u h bibi t penyak inya . K h u s u s 
penyakit menu la r pada tahap i n i sangat berart i , ka r ena akan 
terhindar k e m u n g k i n a n me luasnya penyak i t d i masyarakat . 
T indakan yang dapat d i l a k u k a n ada lah s k r i n i n g terhadap 
suatu ke lompok tertentu, pemer iksaan selektif dan 
kunjungan ke dokter yang si fatnya segera j i k a t idak 
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mengetahui gejalanya, sehingga t idak a k a n terjadi k epa rahan 
penyakit . 
Tahap keempat membatas i cacat [Disability Limitation), 
tahap i n i pender i tanya telah menga lami sak i t d a n b a h k a n 
kadang-kadang telah saki t berat. T u j u a n da r i t i n d a k a n i n i 
ada lah mencegah t i m b u l n y a cacat l eb ih lanjut , ba ik f is ik 
a t aupun cacat sos ia l m a u p u n mora l . Keg iatan yang dapat 
d i l a k u k a n pengobatan secara tepat d a n tertib, t i ndakan 
kedokteran secara k h u s u s m i sa l a m p u t a s i yang d i s e sua ikan 
dengan keadaan ekonomi d a n sos ia l pender i tanya. 
Tahap ke l ima merehabi l i tas i [Rehabilitation), t i n d a k a n 
in i d ibe r ikan kepada pender i ta m a u p u n ke luarga d a n 
masyarakat . T u j u a n t i ndakan i n i ada l ah mengemba l ikan 
penderita kepada kedaan s emu la ba ik f is ik, sos ia l d a n menta l , 
a tau pa l ing t idak pada kedaan yang d ipandang sesua i dan 
m a m p u me langsungkan fungsi k e h i d u p a n n y a . Keg iatan yang 
dapat d i l a k u k a n terapi f isik, b imb ingan konse l ing d a n l a t ihan 
keterampi lan u n t u k beka l h i d u p kemba l i d i masyaraka t . 
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KESIMPULAN 
Ar t i sehat bagi setiap orang berbeda-beda tergantung 
rasa dominan yang d ia lami , ka rena kesehatan i tu 
ho l i s t ik/menye luruh fisik, inte lektual , emosional , sos ia l d a n 
sp i r i tua l d a n sa l ing berka i tan . 
U n t u k mencapa inya ada berbagai l an g kah yang dapat 
d i l akukan a tau d ike lo la dengan cara mengubah gaya h idup , 
l ingkungan dan perawatan kesehatan. 
J i k a dapat d ibuat prosentase ket iga faktor i t u m a k a 
berjumlah 84 %. A l angkah besarnya peran i t u , yang sangat 
tergantung dar i d i r i sendir i , m a u be rubah a tau t idak. Men u ju 
kual i tas h i d u p yang leb ih ba ik memer lukan 
motivasi/kegairahan yang opt imal t e rutam mot ivas i in t r ins ic 
atau dar i da l am d i r i pr ibadi , b u k a n semata - m a t a ka rena 
tidak adanya sarana prasarana . 
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